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そう

米
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・パン・
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油
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ごま

日曜
今日の給食

のねらい たんぱく質
しつ 無機質

むきしつ

(カルシウム)
炭水化物
たんすいかぶつ

脂質
ししつ

エネル

ギー

たんぱく

質

脂質

一口メモ

3(月) 主食 ごはん 米 605

主菜 あじの香味焼
こうみや

き あじ
kcal

副菜 小松菜
こまつな

ともやしの磯香和
いそかあ

え かつおぶし のり 27.0

副菜 秋
あき

野菜
やさい

の煮物
にもの

とり肉
さといも　こんにゃく
さとう

サラダあぶら
g

その他 牛
ぎゅう

にゅう 牛にゅう 18.4
g

4(火) 主食 チーズパン チーズ パン(小麦　乳) 666

主菜 ポトフ ウインナー　ベーコン じゃがいも
kcal

副菜 大根
だいこん

ときのこのサラダ とり肉 さとう
サラダあぶら　ごまあ
ぶら 27.0

その他 いちごゼリー さとう
g

その他 牛
ぎゅう

にゅう 牛にゅう 25.0
g

5(水) 主食 ごはん 米 588

主菜 テジプルコギ ぶた肉 ごまあぶら　ごま
kcal

副菜 もやしときゅうりのキムチ和
あ

え ごまあぶら 24.6

副菜 わかめとたまごのスープ たまご わかめ ごまあぶら
g

その他 牛
ぎゅう

にゅう 牛にゅう 20.5
g

6(木) 主食 ナン ナン（小麦） 587

主菜 キーマカレー 牛肉　ぶた肉 ヨーグルト
ｶﾚｰﾙｳ（小麦・乳・大
豆・りんご・バナナ）

バター
kcal

副菜 アーモンドサラダ サラダあぶら　アーモ
ンド 24.3

その他 県
けん

産
さん

乳
にゅう

ヨーグルト ヨーグルト
g

その他 牛
ぎゅう

にゅう 牛にゅう 24.5
g

7(金) 主食 栗
くり

ごはん 米 くり 574

主菜 さばの塩焼
しおや

き さば
kcal

副菜 小松菜
こまつな

とかんぴょうのごまみそ和
あ

え みそ さとう ごま 25.8

副菜 けんちん汁
じる だしかつおぶし　とう

ふ
こんにゃく　さといも サラダあぶら

g

その他 牛
ぎゅう

にゅう 牛にゅう 16.9
g

11(火) 主食 秋
あき

のハヤシライス（ごはん） 米 686

主菜 　　　〃　　　（ハヤシルウ） ぶた肉
ハヤシルウ（小麦・
乳・りんご・大豆）

サラダあぶら
kcal

副菜 ほうれん草
そう

とかぼちゃのサラダ さとう
サラダあぶら　アーモ
ンド 22.7

その他 ブルーベリーゼリー かんてん さとう
g

その他 牛
ぎゅう

にゅう 牛にゅう 23.3
g

12(水) 主食 高菜
たかな

ごはん たまご 米　でんぷん　さとう サラダあぶら　ごま 689

主菜 きびなごフライ(1～3年
ねん

:2尾
び

4～6年
ねん

:3尾
び

） きびなご
さとう　でんぷん　こ
めこパンこ　じゃがい
も　げんまいこ

サラダあぶら

kcal

副菜 にらともやしの和
あ

え物
もの

ハム さとう ごまあぶら 23.9

副菜 さつま汁
じる だしかつおぶし　とり

肉　あぶらあげ　みそ
さといも

g

その他 さつまいもと栗
くり

のタルト とうにゅう
さとう　米こ　でんぷ
ん　さつまいも

サラダあぶら　くり 24.2

その他 牛
ぎゅう

にゅう 牛にゅう
g

13(木) ミニ米粉
こめこ

パン 米こパン（小麦・乳） 649

カレーうどん
だしかつおぶし　とり
肉　あぶらあげ

うどん　カレールウ
（小麦・乳・大豆・り
んご・バナナ）

サラダあぶら
kcal

主菜 ちくわの磯辺
いそべ

揚
あ

げ（1～3年
ねん

:1個
こ

4～6年
ねん

:2個
こ

） ちくわ のり 米こ サラダあぶら 27.4

副菜 大根
だいこん

のサラダ サラダあぶら
g

その他 牛
ぎゅう

にゅう 牛にゅう 25.4
g

14(金) 主食 鶏
とり

そぼろとたまごの二色
にしょく

丼
どん

（ごはん） 米 577

主菜 　　　〃　　　（鶏
とり

そぼろ） とり肉 さとう
kcal

主菜 　　　〃　　　（いりたまご） たまご でんぷん　さとう サラダあぶら 27.0

副菜 小松菜
こまつな

とえのきたけのおひたし かつおぶし
g

副菜 なすと油揚
あぶらあ

げのみそ汁
しる

あぶらあげ　みそ だしにぼし 16.9

その他 牛
ぎゅう

にゅう 牛にゅう
g

17(月) 主食 ごはん 米 596

主菜 鶏肉
とりにく

のピリ辛
から

焼
や

き とり肉 さとう ごまあぶら
kcal

副菜 もやしとにらの酢
す

じょうゆ和
あ

え ごまあぶら　ごま 24.6

副菜 かんぴょうのみそ汁
しる とうふ　あぶらあげ

みそ
だしにぼし

g

その他 牛
ぎゅう

にゅう 牛にゅう 21.1
g

旬
しゅん

を

味
あじ

わおう

秋
あき

なす

しもつけ

いっぱい

day

使用食品　（　）は食品に含まれるアレルゲンです

おもに体
からだ

をつくる

あか

おもに体
からだ

の調子
ち ょ う し

を

整
ととの

えるみどり

おもに エネルギーの
もとになる

きいろ

こんだて

主食

目
め

の

愛護
あいご

デー

カレー

うどん

について

知
し

ろう

秋野菜
あきやさい

を

味
あじ

わおう

きのこに

ついて

知
し

ろう

テジ

プルコギ

とは？

ナンに

ついて

知
し

ろう

十三夜
じゅうさんや

行事
ぎょうじ

食
しょく

ビタミン・無機質
むきしつ

ねぎ

こまつな　もやし　にんじん

　今日
きょう

の煮物
にもの

は、秋
あき

にとれる旬
しゅん

の野菜
やさい

を中心
ちゅうしん

に

作
つく

りました。また、さといも、にんじん、ごぼうな

ど、土
つち

の中
なか

で育
そだ

つ野菜
やさい

を食
た

べると、体
からだ

が温
あたた

まると

いわれています。

　きのこは一年
いちねん

を通
とお

して食
た

べられますが、旬
しゅん

は主
おも

に秋
あき

です。食物
しょくもつ

せんいが多
おお

く含
ふく

まれており、おな

かの調子
ちょうし

を整
ととの

えてくれるはたらきがあります。

　今日
きょう

は、しめじを使
つか

ったサラダです。苦手
にがて

な人
ひと

でも一口
ひとくち

食
た

べましょう。

　プルコギは、韓国
かんこく

の代表的
だいひょうてき

な料理
りょうり

で、下味
したあじ

を

つけた肉
にく

に野菜
やさい

を入
い

れて煮
に

たり焼
や

いたりしたも

のです。日本
にほん

の「すきやき」に近
ちか

い料理
りょうり

で、プル

コギパンという専用
せんよう

のなべを使
つか

って調理
ちょうり

される

ことが多
おお

いようです。

　10月
がつ

8日
か

は、十三
じゅうさん

夜
や

です。十三夜
じゅうさんや

は、中国
ちゅうごく

から

伝
つた

わった十五夜
じゅうごや

と違
ちが

い、日本
にほん

で生
う

まれた風習
ふうしゅう

で

す。神棚
かみだな

に豆
まめ

や栗
くり

を供
そな

えるため、「豆
まめ

名月
めいげつ

」「栗
くり

名月
めいげつ

」と呼
よ

ばれます。

　ナンは、インドで食
た

べられているパンで、生地
きじ

を

のばしてタンドールというかまの内側
うちがわ

にくっつけ

て焼
や

いたものです。もちもちとした食感
しょっかん

で子
こ

ども

たちにも人気
にんき

です。ナンをちぎって、キーマカレー

につけて食
た

べましょう。

　10月
がつ

10日
か

は「目
め

の愛護
あいご

デー」です。目
め

に良
よ

い

栄養素
えいようそ

として、ビタミンAやビタミンB群
ぐん

が挙
あ

げら

れます。それらを多
おお

く含
ふく

む緑黄色
りょくおうしょく

野菜
やさい

やたまご・

豚肉
ぶたにく

など、今日
きょう

は意識
いしき

して食
た

べてみましょう。

 ※ 気象状況や予算の都合で、献立
　　が変更になる場合があります。野菜

やさい

・くだもの・きのこなど

にんにく　しょうが　たまねぎ　にんじん
セロリ　トマト

キャベツ　きゅうり　パプリカ　とうもろこ
し

ごぼう　にんじん　れんこん　だいこん　し
めじ　さやいんげん

にんじん　たまねぎ　キャベツ　ブロッコ
リー

だいこん　きゅうり　しめじ

いちご

にんじん　ねぎ　ほうれんそう

にんにく　たまねぎ　りんご　にんじん　ね
ぎ

もやし　きゅうり　（りんご）

給食献立予定表　　 
下野市立国分寺学校給食センター(小）

１０月

たかな

にんじん　にんにく　たまねぎ　しめじ　エ
リンギ　マッシュルーム　グリンピース

ほうれんそう　にんじん　かぼちゃ　キャベ
ツ

ブルーベリー

こまつな　かんぴょう　もやし　にんじん

にんじん　ごぼう　だいこん　ねぎ

にんじん　だいこん　きゅうり

にんじん　ほうれんそう　たまねぎ　ねぎ

しょうが

にら　もやし

にんじん　だいこん　ねぎ　ごぼう

しょうが

こまつな　もやし　えのきたけ

にんじん　たまねぎ　なす

　日本
にほん

で初
はじ

めてカレーうどんが食
た

べられたのは、

1904年
ねん

（明治
めいじ

37年
ねん

）頃
ごろ

と言
い

われています。カ

レーうどん発祥
はっしょう

の地
ち

は東京
とうきょう

のおそば屋
や

さんで、

うどんをカレー汁
じる

でいただくという斬新
ざんしん

なメ

ニューとして人気
にんき

がでたそうです。

　今頃
いまごろ

採
と

れるなすを秋
あき

なすといいます。夏
なつ

に採
と

れ

るものより小
ちい

さめですが、種
たね

が少
すく

なく実
み

もやわら

かいのが特徴
とくちょう

です。

　今日
きょう

は、秋
あき

なすをみそ汁
しる

に入
い

れました。やわら

かくておいしいので苦手
にがて

な人
ひと

も食
た

べてみてくだ

さい。

　「しもつけいっぱいday」では、下野市
しもつけし

や栃木
とちぎけ

県
ん

でとれた野菜
やさい

や農作物
のうさくもつ

がたくさん使
つか

われてい

ます。今日
きょう

は、下野市
しもつけし

の特産物
とくさんぶつ

であるかんぴょう

や、国分寺
こくぶんじ

地区
ちく

のとり肉
にく

、栃木県
とちぎけん

産
さん

のにらやも

やしなどを使
つか

っています。

国体応援
こくたいおうえん

メニュー

令和
れいわ

5年
ねん

大会
たいかい

鹿児島県
かごしまけん

　国体
こくたい

応援
おうえん

メニュー最終回
さいしゅうかい

は、来年
らいねん

の開催
かいさい

予定
よてい

地
ち

、鹿児島県
かごしまけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。

　鹿児島県
かごしまけん

では鮮度
せんど

抜群
ばつぐん

のきびなごをお刺身
さしみ

で食
た

べているそうですが、きびなごは、鮮度
せんど

が落
お

ちるのが早
はや

いため、生
なま

ではあまり出回
でまわ

らない魚
さかな

です。今日
きょう

は、きびなごのフライです。味
あじ

わって食
た

べましょう。

にら　もやし

にんじん　だいこん　かんぴょう　ねぎ

ねぎ　にんにく

今月の献立のねらい

※食物アレルギーを新たに発症した場合は、学校にお知らせください。

小学生（３～４年生）一人一回あたりの学校給食摂取基準（国分寺学校給食センター)　エネルギー620kcal  たんぱく質20.2～31.0ｇ　脂質13.8g～20.7g
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使用食品　（　）は食品に含まれるアレルゲンです
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整
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 ※ 気象状況や予算の都合で、献立
　　が変更になる場合があります。野菜

やさい

・くだもの・きのこなど

給食献立予定表　　 
下野市立国分寺学校給食センター(小）

１０月
今月の献立のねらい

※食物アレルギーを新たに発症した場合は、学校にお知らせください。

18(火) 主食 ごはん 米 610

主菜 ほっけの塩
しお

焼
や

き ほっけ
kcal

主菜 いり豆腐
どうふ ぶた肉　とうふ　たま

ご
さとう サラダあぶら 31.1

副菜 もやしときゅうりのたくあん和
あ

え まぐろぶし ごま
g

その他 牛
ぎゅう

にゅう 牛にゅう 19.2
g

19(水) 主食 ごはん 米 632

主菜 納豆
なっとう

なっとう
kcal

副菜 小松菜
こまつな

とじゃこの炒
いた

め物
もの

ちりめんじゃこ ごまあぶら　ごま 24.7

副菜 みそ風味
ふうみ

肉
にく

じゃが ぶた肉　みそ
こんにゃく　じゃがい
も　さとう

サラダあぶら
g

その他 牛
ぎゅう

にゅう 牛にゅう 17.3
g

20(木) 食
しょく

パン パン（小麦　乳） 664

チョコクリーム チョコクリーム（乳）
kcal

主菜 たらときのこのホイル焼
や

き たら オリーブオイル 30.3

副菜 キャベツとコーンのソテー ベーコン サラダあぶら
g

その他 白
しろ

いんげん豆
まめ

のポタージュ しろいんげんまめ 牛にゅう
じゃがいも　ホワイト
ルウ（小麦　乳）

バター　生クリーム 21.0

その他 牛
ぎゅう

にゅう 牛にゅう
g

21(金) 主食 和風
わふう

ビビンバ丼
どん

（ごはん） 米 587

主菜 　　　〃　　　（具
ぐ

）
牛肉　ぶた肉　あぶら
あげ

しらたき　さとう サラダあぶら　ごま
kcal

副菜 もやしと小松菜
こまつな

のナムル ごまあぶら 23.8

副菜 チンゲン菜
さい

と豆腐
とうふ

のたまごスープ とうふ　たまご でんぷん ごまあぶら
g

その他 牛
ぎゅう

にゅう 牛にゅう 20.0
g

24(月) 主食 ごはん 米 601

主菜 豚肉
ぶたにく

のしょうが焼
や

き ぶた肉
kcal

副菜 切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の酢
す

じょうゆ和
あ

え さとう ごま 23.2

副菜 じゃがいもとわかめのみそ汁
しる

みそ だしにぼし　わかめ じゃがいも
g

その他 牛
ぎゅう

にゅう 牛にゅう 18.6
g

25(火) 主食 ごはん 米 596

主菜 モロの酢豚
すぶた

風
ふう

モロ
さとう　米こ　でんぷ
ん

サラダあぶら
kcal

副菜 大根
だいこん

ときゅうりの昆布
こんぶ

漬
づ

け こんぶ ごまあぶら　ごま 25.4

副菜 中華風
ちゅうかふう

コーンスープ たまご でんぷん
g

その他 牛
ぎゅう

にゅう 牛にゅう 15.2
g

26(水) 主食 ごはん 米 594

主菜 いかのねぎみそ焼
や

き いか　みそ さとう
kcal

副菜 小松菜
こまつな

と白菜
はくさい

のからし和
あ

え 27.0

副菜 じゃがいものそぼろ煮
に

とり肉　なまあげ
しらたき　じゃがいも
さとう　でんぷん

g

その他 牛
ぎゅう

にゅう 牛にゅう 14.4
g

27(木) 主食 ココアトースト だっしふんにゅう
パン（小麦・乳）　さ
とう　ココア

バター 708

主菜 かぼちゃのシチュー とり肉 牛にゅう
ホワイトルウ（小麦・
乳）

サラダあぶら
kcal

副菜 かぶとハムのサラダ ハム サラダあぶら 25.6

その他 牛
ぎゅう

にゅう 牛にゅう
g

28.5
g

28(金) 主食 ごまわかめごはん わかめ 米　さとう ごま 592

主菜 おでん
だしかつおぶし　さつ
まあげ　ちくわ　うず
らのたまご

こんぶ
さとう　こんにゃく
じゃがいも

kcal

副菜 豚肉
ぶたにく

とエリンギのピリ辛
から

炒
いた

め ぶた肉　（牡蠣） さとう　でんぷん サラダあぶら 25.2

その他 牛
ぎゅう

にゅう 牛にゅう
g

16.4
g

31(月) 主食 キムタクごはん ぶた肉 米
サラダあぶら　ごまあ
ぶら 621

主菜 生揚
なまあ

げの中華
ちゅうか

ソース
なまあげ　とり肉　み
そ（牡蠣）

さとう　でんぷん ごまあぶら
kcal

副菜 サンラータン たまご でんぷん　はるさめ ごまあぶら 23.6

その他 アセロラゼリー さとう
g

その他 牛
ぎゅう

にゅう 牛にゅう 20.5
g

　いり豆腐
どうふ

は、豆腐
とうふ

の水気
みずけ

を切
き

り、ひき肉
にく

、にんじ

んなどの野菜
やさい

、ときたまごと炒
いた

めて作
つく

ります。豆
とう

腐
ふ

を崩
くず

してざるで水切
みずき

りをしますが、時間
じかん

を短
たん

縮
しゅく

したいときは、キッチンペーパーなどで包
つつ

み、

上
うえ

に重
おも

しを置
お

いたり、電子
でんし

レンジにかけたりする

方法
ほうほう

もあります。

　納豆
なっとう

は、蒸
む

した大豆
だいず

に納豆
なっとう

菌
きん

を使
つか

って発酵
はっこう

さ

せて作
つく

られる発酵
はっこう

食品
しょくひん

です。生
なま

の大豆
だいず

に比
くら

べる

と、消化
しょうか

吸収
きゅうしゅう

がよくなるだけでなく、ビタミンB1

などが多
おお

くとれます。腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を整
ととの

えるはたらき

があるので積極的
せっきょくてき

にとりたい食品
しょくひん

です。

　ポタージュとは、フランス語
ご

でスープ全部
ぜんぶ

を指
さ

す言葉
ことば

です。日本
にほん

では、とろみのついたスープを

ポタージュと呼
よ

んでいます。

　今日
きょう

は白
しろ

いんげん豆
まめ

を使
つか

った白
しろ

いポタージュ

です。豆
まめ

の味
あじ

を味
あじ

わいながら食
た

べましょう。

　ビビンバとは、ごはんの上
うえ

に野菜
やさい

や山菜
さんさい

のナム

ルや味付
あじつ

けした肉
にく

を盛
も

りつけた韓国
かんこく

を代表
だいひょう

する

ごはん料理
りょうり

です。ビビンバのビビンは混
ま

ぜること

を意味
いみ

します。

　切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

は、大根
だいこん

を切
き

ってから干
ほ

したもの

です。水分
すいぶん

が抜
ぬ

けることで栄養
えいよう

がギュッと濃
こ

くな

ります。カルシウムや食物
しょくもつ

せんいが多
おお

く、干
ほ

すこ

とで甘
あま

みとうま味
み

も増
ふ

えます。

　ハロウィンは、ヨーロッパで始
はじ

まった秋
あき

の収穫
しゅうかく

をお祝
いわ

いする行事
ぎょうじ

です。お化
ば

けの格好
かっこう

をした子
こ

どもたちが、家
いえ

を回
まわ

ってお菓子
かし

をもらったり、か

ぼちゃの中身
なかみ

をくりぬいて飾
かざ

ったりする風習
ふうしゅう

があ

ります。

　チンゲン菜
さい

はハウスで育
そだ

てられているので、一
いち

年中
ねんじゅう

食
た

べられますが、秋
あき

が旬
しゅん

です。緑黄色野菜
りょくおうしょくやさい

であるチンゲン菜
さい

は、カロテンやビタミンCを多
おお

く

含
ふく

むので、かぜの予防
よぼう

に役立
やくだ

ちます。

おでんの

季節
きせつ

です

サン

ラータン

とは

にんじん　しいたけ　たまねぎ　ねぎ　グリ
ンピース

にんじん　たくあん　もやし　きゅうり

にんじん　さやいんげん　ごぼう　たまねぎ

こまつな　にんじん　もやし

にんじん　チンゲンサイ　えのきたけ

ピーマン　キャベツ　とうもろこし

パセリ　たまねぎ

いり

豆腐
どうふ

とは？

納豆
なっとう

の

パワー

秋
あき

の

収穫祭
しゅうかくさい

ハロウィン

ポタージュ

に

ついて

知
し

ろう

ビビンバ

とは？

栄養
えいよう

たっぷり

切干
きりぼし

大根
だいこん

今
いま

が

おいしい

チンゲン菜
さい

いかに

ついて

知
し

ろう

アセロラ

にんじん　ピーマン　しょうが　たまねぎ
たけのこ　しいたけ

だいこん　きゅうり

にんじん　チンゲンサイ　とうもろこし　ね
ぎ

にんじん　きりぼしだいこん　きゅうり

にんじん　たまねぎ

　いかは、たんぱく質
しつ

が多
おお

い割
わり

にエネルギーや脂
しし

質
つ

が少
すく

ないのが特徴
とくちょう

です。また、「タウリン」とい

う栄養
えいよう

が多
おお

く含
ふく

まれています。タウリンは、疲
つか

れを

とり体力
たいりょく

を回復
かいふく

したり、血管
けっかん

を丈夫
じょうぶ

にして病気
びょうき

を

予防
よぼう

したりするのに役立
やくだ

ちます。

はくさいキムチ（りんご）　たくあん　ねぎ

こまつな　しょうが　にんにく　ねぎ

にんじん　だいこん　かんぴょう

ピーマン　パプリカ　にんにく　しょうが
ねぎ　エリンギ

ねぎ

こまつな　にんじん　はくさい

にんじん　さやいんげん　たまねぎ

にんじん　かぼちゃ　パセリ　たまねぎ

かぶのは　かぶ　きゅうり

　サンラータンとは、酢
す

の酸味
さんみ

と、こしょうやとうが

らしの辛
から

みがきいた中国
ちゅうごく

の定番
ていばん

スープです。細
ほそ

切
ぎ

りにした肉
にく

や野菜
やさい

、はるさめなどを煮
に

て、しょう

ゆ、酒
さけ

、酢
す

、こしょうなどで味付
あじつ

けし、水溶
みずと

き片栗
かたくり

粉
こ

でとろみをつけて、溶
と

きたまごを流
なが

し入
い

れま

す。

　おでんは、さつま揚
あ

げなどの練
ね

り製品
せいひん

やたま

ご、大根
だいこん

、こんにゃく、昆布
こんぶ

など、一度
いちど

にたくさん

の食品
しょくひん

がとれるので、栄養
えいよう

満点
まんてん

です。また、いろ

いろな材料
ざいりょう

を一緒
いっしょ

に煮込
にこ

むので、煮込
にこ

めば煮
にこ

込むほどうま味
み

が出
で

ておいしくなります。

主食

にんじん　チンゲンサイ　しいたけ　たけの
こ

しょうが

にんにく　しょうが　ごぼう　しいたけ

しめじ　たまねぎ　マッシュルーム　にんに
く

こまつな　キャベツ

小学生（３～４年生）一人一回あたりの学校給食摂取基準（国分寺学校給食センター)　エネルギー620kcal  たんぱく質20.2～31.0ｇ　脂質13.8g～20.7g


